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Zenes íornaggakorlaf
Irta: S Z IL A G Y I G Y U L A  
áll. polg. isk. tanár, testnevelő tanár.
I .
1. Páros karlendités mellső középtartásba. (Tenyér le.)
2. Bal lépőállás oldalt és páros karlendités vízszintes
síkban, oldalsó középtartásba. (Tenyér le.)
2. Páros karhajlitás tarkóra.
4. Szünet.
5. Bál mély védőállás hátra és páros karnyujtás után
folytatólagosan páros karlendités mellső közép­
tartásba. (U jjak  a talajon.)
0. Térdelés bal térdre és páros karlendités oldalt közép­
tartásba. (Tenyér le.)
7. Jobbláb nyújtás oidalt, egyidejűleg jobbkar hajlitás
csípőre, ba lkar hajlitás a fej fölé. (Baltenyér le.)
8. Szünet.
9. Törzshajlitás jobbra.
10. Törzsnyujlássál törzshajlitás balra  és páros karlen­
dités oldali középtartásba. (Balkéz u jjai a ta­
lajon.)
11. Törzsnyujtás és jobb láb  hajlitás bal térdelőállásba.
(K arok  m aradnak oldalt középtartásban, tenyér 
lefele.)
12. Szünet.
13. Nyújtás a jobblábra, bal lépőállás hátra és páros kar­
lendités mély és mellső középtartáson át magas­
tartásba. (Tenyér előre.)
14. Negyedfordulat jobbra  jobbtalpon, bal lépőállás ol­
dalt és páros karlendités oldalt középtartásba.
* (Jobbkar mellső közép és oldalt mély tartáson 
át lendül. Tenyér le.)
15. Balláb zárással alapállás.
Ki. Szünet, illetve a végén pihenj állás.
(Ugyanez még három szor egymásután, amíg alaphelyzetbe 
érünk.)
II.
1. Lábu jjá llás, páros karhajlitás mellhez. (Tenyér lefelé.)
2. Térdhajlitás (hajlított állás), páros karnyujtás ma­
gastartásba. (Tenyér befelé.)
3. U grás oldal-terpeszállásba, páros karhajlitás larkóra.
4. Szünet. í
5. Törzsforditás balra, páros karnyujtás oldalt közép­
tartásba. (Tenyér lefelé.)
6. Törzsforditás jobbra  (vissza), bal lépőállással (tá-
madóállás, törzs egyenes), páros karhajlitás mell­
hez. (Tenyér lefele.)
7. Törzsliajlitás jobbra, jobbkarnyüjtás oldalt mélytar­
tásba (tenyér a lábszáron), balkarbajlitás tar­
kóra, fej fordítással jobbra. (Tekintet a jobb- 
lábra .)
8 . Szünet.
9. Törzs- és térd nyílj lássál terpeszállás, egyidejűleg fej-
forditás előre, balkarnyujtás és jobbkarlcndités 
oldalt középtartáson át magastartásba, kézesat- 
tantás.
10. Ugrás hajlított állásba (mérsékelt térdhajlitás), páros
karlendités oldalt középtartásba. (Tenyér lefelé.)
11. Nyújtás bal lépőállásba bátra, páros karlendités (víz­
szintes síkban) mellső középtartásba. (Tenyér  
befelé.)
12. Szünet.
13. Negyedfordulat ba lra  (jobbsarkon ) bal lépőállásba
oldalt, ba l karlendités mélytartáson át oldalt kö­
zéptartásba (tenyér lefelé), jobb karhajlitás tar­
kóra, fejforditás balra.
14. Törzshajlitás balra, bal karlendités mélytartásba. (T e ­
nyér lábszáron, tekintet ballábon.)
15. Törzsnyujtás, jobb  karlendités oldalsó középtartáson
át mélytartásba és ballábbal alapállás.
16. Szünet.
(M ég három szor ismétlendő.)
III.
1. Jobb támadóállás oldalt, jobb karhajlitás tarkóra,
bal karlendités oldalsó középtartásba.
2. Törzshajlitás jobbra, kartartás csere.
3. Bal karnyujtás oldalsó középtartásba.
4. Szünet. 1
5. Törzsnyujtás és térdnyujlássál nagy terpeszállás, ka­
rok oldalsó középtartásba.
6 . Bal térdhajlitással bal támadóállás oldalt, törzshajli­
tás oldalt, jobb karhajlitás tarkóra, ba lkar ol­
dalsó középtartásban marad.
8 . Szünet.
7. Jobb karnyujtás oldalsó középtartásba.
9. Törzsnyujtás és térdnyuj lássál nagy terpeszállás, ka­
rok oldalsó középtartásba.
10. Páros karlendités mélytartáson át mellső középtartásba 
(tenyér be ), jobb  lépőállás oldalt, 
ti. Jobb lábzárással hajlított állás, páros karlendités mély
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és oldalsó középtartáson át magastartásba. (T e ­
nyér be.)
12. Szünet. i
13. Negyedfordulat a jobbtalpon balra, bal lépőállás ol­
dalt, páros karlendités oldalsó középtartásba. 
(B a lk a r mellső mélytartáson át.)
14. Balláb zárás, páros karhajlitás mellhez. (Tenyér le.)
15. Alapállás.
1G. Szünet.
(M ég három szor ismétlendő.)
IV.
1. Hajlított állás (mérsékelt térdhajlitás), páros kar­
hajlitás vállhoz. (Kezek ökölbe, kisujj előre néz.)
2. Nyújtás bal lépőállásba hátra, páros karlökés magas­
tartásba. (U jjak  nyújtva, tenyér befelé.)
3 . Bal védőállás hátra, páros karlendités oldalt közép­
tartásba. (Tenyér befelé.)
4. Szünet.
5. Emelés bal m érlegállásba (jobbtérd kissé hajlítva),
karok maradnak. (Tenyér előre.)
6 . Törzs és jobb  térdnyujtással ba l lábemelés (lebegő­
álláson át) térdemelésbe, egyidejűleg páros kar­
lendités mély- és középtartáson át magastartásba. 
(T enyér befelé, bal alszár függőleges.)
7., 8 . Szünet.
9. Bal lábnyujtás hátra bal mély védőállásba, páros 
karlendités mellső középtartáson át mélytartásba. 
'(Tenyér a földön.)
10. Jobb lábnyujtás a bal mellé, mellső fekvőtámasz. (T e ­
kintet előre.)
11., 12. Szünet.
13. Jobb lábnyujtás, mély védőállás, páros karlendités
mellső középtartáson át mélytartásba. (Tenyér a 
földön.)
14. Negyedfordulat ba lra  (jobbtalpon ), bal lépőállásba




(M ég három szor ismétlendő.)
